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10 tanacs mentalis egészségilink meglrzéséhez
a koronavirus-jarvany idejére

Tdjékozddjon koriiltekintéen. Valasszon megbizhaté forrasokat, mint példaul a Robert Koch
Intézet vagy a WHO oldalai. Ne felejtse el, hogy a helyzet folyamatosan alakul, igy a
rendelkezésre all6 informacid is frissil, valtozik. Iktasson be szlineteket az informalédasban,
hogy ki tudjon kapcsolni.

Orizze meg a régi szokdsait és alakitson ki ujakat. Allitson 6ssze valtozatos napi id6beosztast.
Jeloljon ki dllandé id6pontot a felkeléshez vagy az étkezésekhez. Rendszeresen hivja fel a
baratait, menjen el sétdlni vagy olvasson.

Orizze meg tdrsas kapcsolatait. Krizishelyzetben kiildndsen fontos a kommunikdcié és a
bizalom. Hasznalja a k6z6sségi kommunikacié csatornait, irjon e-mailt, videotelefondljon,
cseteljen és tartsa a kapcsolatot ismerGseivel.

Fogadja el a helyzet bonyolultsagdt. A helyzettel kapcsolatos elfogadd hozzaallas felszabaditja
az energidit, és tobbet foglalkozhat azzal, amit tud befolyasolni. igy fokozatosan
megszabadulhat a szorongdskelté gondolatoktdl.

Gondoskodjon magdrdl. Aludjon eleget, étkezzen egészségesen és mozogjon megfelelGen.
Erzelmei szabélyozasahoz semmiképpen ne kdros megkiizdési médokat hasznaljon, mint az
alkoholfogyasztas vagy egyéb szerhasznalat.

Vdllaljon felelGsséget. Krizishelyzetben jelent&s hatasunk lehet embertdarsainkra. Vigyazzon
barataira, csalddtagjaira és kiilondsen az id6s emberekre. Ajanlja fel tdmogatasat és segitsék
egymast.

Rendszeresen csékkentse a fesziiltséget. Sportoljon vagy hasznaljon relaxacios technikdkat
(mindfulness, progressziv izomrelaxacio, stb.) stresszcsokkentésre és feltélt6désre.

Legyen nyitott gyermekeivel. Beszéljen gyerekeivel rendszeresen, nyugtassa meg Gket, hogy
biztosan tudjak, ott van veliik és gondoskodik réluk. Tervezzék meg az elkdvetkez6 heteket
ko6zosen. Maradjon higgadt és segitsen tisztazni a felmeril6 kérdéseket.

Késziiljén fel az izoldciora. Gondoljon Ugy erre az id6szakra, mint egy lehet6ségre, amikor dgy
alakithatja a napjait, ahogyan szeretné. Hasznalja ki az id6t dnreflexidra, figyeljen az érzéseire.
Foglalja el magat konyvekkel, jatékokkal vagy sajatitson el Uj készségeket. Beszélje meg parjaval
vagy csaladjaval, mi torténne, ha vitdra kerilne sor.



Forduljon szakemberhez, ha segitségre van sziiksége az akut stressz kezelésében.

Amennyiben szorongasos vagy depresszids tiinetei tartdésan fennallnak hivja a fel valamelyik
krizisvonalat (pl. Lelki Els6segély Szolgalat 06-80-505-505).

Koronavirussal kapcsolatos informaciot Nemzeti Népegészségligyi Kozpont (NNK) ingyenesen
hivhato zo6ldszamain (06-80-277-455, 06-80-277-456) kaphat.

Ha ongyilkossaggal kapcsolatos gondolatai vannak, keresse meg a terlileti pszichiatriai osztalyt
vagy hivja a 112-es segélyhivészamot.



